
您是否有持续性的疼痛？

有些事情会让疼
痛变得更严重

某些因素会使疼
痛减轻

理
解

疼
痛

的
概

念
您是否经历过这样的疼痛...
•	持续时间超过正常愈合期？
•感觉疼痛扩散、移动或加剧？
•在压力增大时加剧，	 	
或在快乐时减轻？

•	影响您的睡眠能力？

您是否发现...

多年来，我们对疼痛存在误
解。现在我们知道，疼痛实际
上是在大脑中产生的，利用
来自身体的信息。

对于持续性疼痛，大脑会随
着时间的推移形成越来越多
的路径，从而可能产生疼痛。

我们说，神经同时放电就会
相互连接。

我们可以重新连接这些
路径并改变我们的疼痛
感受。

我们现在知道，大脑是可以
改变的。 

疼痛知识 充足睡眠

趣味活动

健康饮食

药物

积极心态

朋友、家
人、宠物

忧虑 缺乏运动

抑郁压力

焦虑 损伤或疾病

•	检查无法解释您的
症状？

•	药物无法完全控制
您的疼痛？

•	人们不相信您的疼
痛是真实的

翻页了解
更多信息！
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http://www.oregonpainguidance.org/paineducationtoolkit


从这里开始
观看关于理解疼
痛概念的视频

接下 来 选择您感兴趣的主题

然后
查看视频和
宣传册

最后 
与您的医疗团队
一起制定计划

睡眠

社交

活动

情绪营养

疼痛加剧

药物

www.oregonpainguidance.org/paineducationtoolkit

1
2

3
4

找
到

更
多

帮
助

您
缓

解
疼

痛
的

方
法：

w
w
w.
or
eg
on

pa
in
gu

id
an

ce
.o
rg
/p
ai
ne

du
ca
tio

nt
oo

lk
it

俄勒冈州卫生管理局 - 公共卫生部门 www.oregonpainguidance.org 第2页

理
解

疼
痛

的
概

念

https://www.oregonpainguidance.org/paineducationtoolkit/
https://www.oregonpainguidance.org/paineducationtoolkit/
https://www.oregonpainguidance.org

